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 中高齢者の健康維持・増進のために、生活習慣病予防および心肺体力向上のための有酸素運
動と、加齢に伴う筋量低下予防のためのレジスタンス運動が推奨されている。ローイング運動は、
以前からアメリカスポーツ医学会より心肺体力維持・向上のための効果的な有酸素運動の一つとし
て推奨されているとともに、レジスタンス運動としての要素も兼ね備えた運動である。さらに、ローイ
ング運動は座位で行うため膝への負担も少なく、高齢者でも安全に行える運動である。したがって、
ローイング運動は中高齢者の生活習慣病および筋量低下を予防し、健康維持・増進のための安
全で効率的な運動であると考えられる。しかしながら、これまでローイング運動の健康増進効果に
着目した研究は少ない。 
そこで本研究は、中高齢者におけるローイング運動の生活習慣病予防および筋量低下予防へ
の効果を明らかにするため、中高齢ローイング実施者を対象とした横断研究と運動習慣のない高
齢者を対象とした 2つのトレーニング研究を実施した。 
 
①中高齢者におけるローイング運動の生活習慣病予防効果 
 ローイング実施者は非常に高い心肺体力を有し、心血管疾患リスクが低いことが報告されている。
また、高い心肺体力は、内臓脂肪蓄積やインスリン感受性低下を予防できる可能性が示唆されて
いる。したがって、ローイング運動は、心肺体力を高め、内臓脂肪蓄積、インスリン感受性および動
脈硬化リスクを改善させることを期待した。 
はじめに、横断研究において、先行研究と同様、中高齢男性ローイング実施者は運動習慣のな
い者に比べ 60％も高い心肺体力を持ち、動脈硬化リスクが低いことが明らかとなった。一方、予想
に反してローイング実施者の内臓脂肪量およびインスリン感受性は運動習慣のない者と同程度で
あった。 
次に、運動習慣のない高齢男性 9名を対象に、ローイング・エルゴメータを用いた週 3回、6ヶ月
間のローイング運動を実施した。その結果、トレーニング群の心肺体力は 22％も増加し、動脈硬化
指数も改善した。さらに、内臓脂肪量も 22％減少したが、インスリン感受性においては有意な改善
は認められなかった。 
一方、ローイング・エルゴメータは日本ではあまり普及しておらず、機器によるローイング運動は
誰もが実践可能な運動ではない。そこで、場所を問わず安価で実施可能なローイング運動の確立
を目指し、エクササイズチューブを用いた自宅でのローイング運動の効果を検討した。その結果、ト
レーニング群の内臓脂肪および動脈硬化指数の改善率はコントロール群に比べて高かったが、ど
の項目においても有意な差は認められなかった。 
以上の結果より、チューブによるローイング運動は有酸素運動的要素が低い可能性が示唆され
るが、ローイング運動は心肺体力向上および動脈硬化リスク軽減効果があることが明らかとなった。 
 ②中高齢者におけるローイング運動の筋量低下予防効果 
加齢に伴い、とりわけ脚部および体幹部の筋量が著しく低下することが知られている。一方、中
高齢ローイング実施者の大腿四頭筋量が多いことが報告されている。さらにローイング運動は、体
幹部の筋も動員することから、脚部および体幹部の筋量低下を予防し、中高齢者の QOL 維持に
つながると考えられる。 
そこで、MRI 法を用いて中高齢ローイング実施者の体幹部および大腿部筋断面積を測定した。
運動習慣のない者と比較して、ローイング実施者は体幹筋断面積が 20％、特に体幹深部に位置
する大腰筋断面積が 42％多く、さらに大腿筋断面積も 13％多かった。(Asaka M, Usui C, Ohta M, 
Takai Y, Fukunaga T, Higuchi M. Elderly oarsmen have larger trunk and thigh muscles and greater 
strength than age-matched untrained men. Eur J Appl Physiol, 108(6):1239-1245, 2010) 
次に、実際に運動習慣のない高齢者によるローイング運動の実施が筋量に及ぼす影響を検討
した。その結果、週 3回、6 ヶ月間のローイング・エルゴメータによるローイング運動は、高齢者の体
幹筋を 6％増加させ、とりわけ大腰筋は 25％も増加した。また、大腿筋断面積も 9％増加した。 
最後に、エクササイズチューブを用いた自宅でのローイング運動の筋量増加効果について検討
した。その結果、チューブを用いたローイング運動においても体幹筋断面積が増加することが明ら
かとなった。 
以上の結果より、中高齢者におけるローイング運動は筋量低下予防の効果があることが明らかと
なった。 
 
中高齢者におけるローイング・エルゴメータを用いたローイング運動は、有酸素運動とレジスタン
ス運動の両要素を兼ね備えた安全な運動である可能性が示唆される。一方、エクササイズチュー
ブを用いたローイング運動は、レジスタンス運動の要素を持ち、筋量低下予防の効果は認められ
たが、有酸素運動の要素を兼ね備えるためには改良が必要である。また今後、虚弱高齢者や後期
高齢者を対象としたローイング運動の健康維持・増進効果の検討や、他の運動と比較することによ
り、ローイング運動特有の健康維持・増進効果を明らかにする必要がある。 
以上、本研究により、中高齢者におけるローイング運動は、生活習慣病リスクおよび筋量低下を
予防し、中高齢者において安全で効率的な健康維持・増進のための運動であることが明らかとな
った。 
